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КОМПЛЕКСНО-ВАРІАТИВНИЙ МЕТОД ЯК ЗАСІБ РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ 
ЯКОСТЕЙ СТУДЕНТІВ ЗАГАЛЬНИХ ГРУП НТУ “ХПТ”

Розглянуто особливості побудови занять з фізичного виховання студентів загальних груп НТУ 
“ХПІ” зі спеціалізації “Легка атлетика” з різним рівнем фізичної підготовленості. Було підібрано та 
впроваджено в навчальний процес комплекси фізичних вправ, які по складності доступні для виконання 
кожному студенту.

Мета. Вивчити та проаналізувати рівень фізичної підготовленості студентів. Розробити, 
експериментально обґрунтувати та впровадити до навчальної програми комплекси вправ на основі 
комплексно-варіативного методу.

Матеріал і методи дослідження. Були використані: теоретичний аналіз та узагальнення да
них науково-методичної літератури; педагогічні методи; аналіз, систематизація та узагальнення; 
метод математичної статистики.

Отримані результати. Комплексно-варіативний метод дозволив якісно підібрати вправи 
залежно від рівня фізичної підготовленості студентів та водночас підвищити рівень ефективності 
проведення занять для загальних груп НТУ “ХПІ”.

Висновки. Впровадження до занять з легкої атлетики комплексно-варіативного методу, в ціло
му покращило показники фізичної підготовленості студентів.

Ключові слова: легка атлетика, фізичне виховання, фізична підготовка, комплексно-варіа
тивний метод, студенти.
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ркузісаї /ііпезз о /  зіиАепіз. Бие іо іке изе о /  ікіз теікоА іке еАисаііопаї ргосезз маз гаііопаїїу аАаріеА іо іке 
зіиАу о /  еаск зіиАепі міік Аі//егепі їеуеї о/ркузісаї /ііпезз.

Кеу юогАз: аікїеіісз, ркузісаї еАисаііоп, ркузісаї ігаіпіпд, сотрїех-уагіаііуе теікоА, зіиАепіз.

Постановка проблеми. Було з ’ясовано, що близько 80 % студентів, які навча
лися на першому курсі університету, мали низький рівень розвитку фізичних якостей та 
не могли адаптуватися до традиційного фізичного навантаження, передбаченого на
вчальною програмою. Визначено ефективне планування занять та запропоновані пріо
ритетні напрямки фізичної підготовки тих, хто займається на першому курсі першої 
половини навчального року, з урахуванням особливостей їх фізичного розвитку.

Учбовий процес може бути ефективним лише в тому випадку, якщо буде врахо
вуватися той фактор, що всі студенти мають різний рівень фізичної підготовленості. 
Викладачам фізичного виховання потрібно запропонувати альтернативну методику 
розвитку фізичних якостей для усіх, хто займається в даний час [3].
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Для ефективного навчального процесу на заняттях з легкої атлетики в загальних 
групах враховувався різний рівень фізичної підготовленості студентів. В даний час стає 
необхідним впровадження альтернативної методики розвитку фізичних якостей для 
студентів.

Оцінка ефективності фізичного виховання у ЗВО повинна проводитись з одного 
боку, за станом здоров’я тих, що займаються, а з іншого -  по рівню розвитку основних 
фізичних якостей, тобто по рівню фізичної підготовленості.

Мета дослідження. Вивчити та проаналізувати рівень фізичної підготовленості 
студентів загальних груп НТУ “ХПІ” зі спеціалізації “Легка атлетика”. Розробити, екс
периментально обґрунтувати та впровадити до навчальної програми комплекси вправ 
на основі комплексно-варіативного методу, спрямованого на поліпшення фізичної 
підготовки студентів даних груп. Надати рекомендацій, щодо проведення занять з 
легкої атлетики.

Методи й організація дослідження. Для досягнення в роботі поставленої мети 
були використані наступні методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення 
даних науково-методичної літератури; педагогічні методи; аналіз, систематизація та 
узагальнення; метод математичної статистики.

Дослідження проводились в період з 2017-го по 2020-й роки. В експерименті 
брали участь студенти (хлопці) загальних груп НТУ “ХПІ” зі спеціалізації “Легка 
атлетика” (40 чоловік). Авторами була розроблена комплексна програма, ґрунтована на 
засобах та методах підготовки у легкій атлетиці.

Дослідження фізичної підготовленості проводили з використанням тестових 
завдань, які виконували студенти на контрольних заняттях (прийом контрольних нор
мативів). Для комплексного оцінювання рівня фізичної підготовки студентів-легко- 
атлетів авторами були розроблені наступні тестові завдання: “біг на 60 м”, “човниковий 
біг 4 р х 9 м”, “біг на 800 м” та “підтягування на перекладині” (табл. 1).

Таблиця 1
Контрольні випробування фізичної підготовленості студентів 

зі спеціалізації “Легка атлетика”

Види випробувань Нормативи, бали
5 4 3 2 1

Біг на 60 м, (с) 7.5 8.2 8.9 9.5 9.6 та >
Човниковий біг 4 р х 9 м, (с) 9.0 9.7 10.3 10.8 10.9 та >
Біг на 800 м, (хв, с) 2.38 2.50 3.10 3.30 3.31 та >
Підтягування на перекладині, (рази) 16 14 12 8 7 та <

За поданою таблицею (табл. 1) нами було визначено рівень фізичної підготов
леності студентів перед початком занять з легкої атлетики та проведено порівняльний 
аналіз змін фізичних якостей за три роки навчання.

У таблиці 2 представлено результати початкового рівня фізичної підготовленості 
студентів.

Таблиця 2
Порівняльний аналіз фізичної підготовленості студентів зі спеціалізації “Легка атлетика”

за 2017-2018 н.р., (п = 40)

Види випробувань Рівень підготовленості
Високий Достатній Середній Низький Недостатній

Біг на 60 м, (с) 20% 10% 12,5% 30% 27,5%
Човниковий біг 4 р х 9 м, (с) 5% 7,5% 37,5% 20% 30%
Біг на 800 м, (хв, с) 10% 22,5% 45% 15% 7,5%
Підтягування 
на перекладині, (рази) 15% 27,5% 22,5% 25% 10%
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Результати тестів з “бігу на 60 м” свідчать, що студенти зі спеціалізації “Легка 
атлетика” переважно мають низький та недостатній рівні підготовленості. “Човниковий біг 
4 р х 9 м” -  переважно має середній та недостатній рівні. У тестуванні з “бігу на 800 м” 
явно виділяється середній рівень підготовленості, а ось “підтягування на перекладені” по
казують майже однакові цифри у достатньому, середньому та низькому рівнях.

У таблиці 3 представлено порівняльний аналіз комплексно-варіативного методу, 
з якого видно, що недостатній рівень підготовленості студентів зменшився, а достатній 
та високий рівні збільшилися. Це підкреслює, що обраний комплекс вправ ефективно 
впроваджений в учбовий процес студентів спеціалізації “Легка атлетика”.

Таблиця 3 відображає аналіз рівня фізичної підготовленості студентів за 2018
2019 рр. В цілому, рівень фізичної підготовленості поступово зростає у відсотковому 
співвідношенню з первинними результатами.

Таблиця 3
Порівняльний аналіз фізичної підготовленості студентів зі спеціалізації “Легка атлетика” 
____________________________  за 2018-2019 н.р., (п = 40)______________________________

Види випробувань Рівень підготовленості
Високий Достатній Середній Низький Недостатній

Біг на 60 м, (с) 25% 13% 12,5% 29% 20,5%
Човниковий біг 4 р х 9 м, (с) 7,5% 12,5% 30% 30% 20%
Біг на 800 м, (хв, с) 12,5% 27,5% 40% 15% 5%
Підтягування 
на перекладині, (рази) 15% 27,5% 35% 20% 2,5%

Таблиця 4 відображає аналіз рівня фізичної підготовленості студентів за 2019
2020 н.р. В цілому, рівень фізичної підготовленості поступово зростає у відсотковому 
відношенні з первинними результатами.

Таблиця 4
Порівняльний аналіз фізичної підготовленості студентів зі спеціалізації “Легка атлетика” 
____________________________  за 2019-2020 н.р., (п = 40)______________________________

Види випробувань Рівень підготовленості
Високий Достатній Середній Низький Недостатній

Біг на 60 м, (с) 28% 9,5% 12,5% 27% 18%
Човниковий біг 4 р х 9 м, (с) 9,5% 13% 30% 29% 18,5%
Біг на 800 м, (хв, с) 15% 27,5% 40% 13% 4,5%
Підтягування 
на перекладині, (рази) 17% 28,5% 34% 18% 2,5%

На основі побудови занять протягом шести семестрів було запропоновано та 
впроваджено використання комплексно-варіативного методу, який входить до основної 
частини проведення заняття [2].

Комплексною складовою методу стало “кругове тренування”, яке включало в 
себе ряд строго регламентованих вправ. Основу тренування складало серійне повто
рення декількох підібраних вправ, які були об’єднані до комплексу. Вправи були обрані 
таким чином, щоб була можливість здійснювати рухові дії не порушуючи техніку їх 
виконання кожному студенту, що і стало головним завданням цього комплексу.

Варіативність -  це виконання вправ у комплексі в перемінному режимі зі збіль
шенням або зменшенням швидкості їх виконання, або зі збільшенням або зменшенням 
довжини дистанції. Варіативність підбиралася з урахуванням фізичної підготовленості 
усіх присутніх студентів на заняті.
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Комплексно-варіативний метод складався з повторного виконання 6-8 вправ по 
4-8 серій. Кількість вправ та серій залежало від рівня підготовленості студентів, які 
займалися в даний період часу.

Перші вправи виконувалися на місці та були направлені на розвиток сили ніг -  
10 разів упор присів, 10 стрибків угору коліна до грудей. Перша вправа включала в себе 
статичні напруження із затримкою тіла, а саме на рахунок 1 -4 необхідно було повільно 
присісти до пів-присіду, на рахунок 5-8 затриматися та на рахунок 9-10 виконати 
стрибок угору. Другі вправи носили спеціально біговий характер. Вони виконувалися у 
швидкому темпі та переважно були спрямовані на розвиток спритності, а саме: біг з 
високім підійманням стегна, біг з закиданням гомілки назад, біг на прямих ногах впе
ред та “семенящій” біг. Всі ці вправи виконувалися на відстані 10-15 метрів. Треті 
вправи були вибухового характеру, які виконувалися на місці, а саме: упор присів -  
упор лежачи -  стрибок вгору, зміна ніг у безопорному положенні, вистрибування вгору 
на одній нозі з підхватом стегна з глибокого випаду. Усі вправи робилися 2-4 рази на 
максимальній швидкості. Четверті вправи були пов’язані з почерговим направленням 
статичного та динамічного характеру, а саме: 3 кроки з глибокими випадами вперед -  
затримка на 2 секунди у нижньому положенні -  3 кроки з глибокими випадами назад; 3 
кроки боком з глибокими випадами вперед -  затримка на 2 секунди у нижньому поло
женні -  3 кроки боком з глибокими випадами назад; 3 хресні кроки з глибокими випа
дами вперед -  затримка на 2 секунди у нижньому положенні -  3 хресні кроки з гли
бокими випадами назад. П ’яті вправи були стрибкові. Стрибки з ноги на ногу (бага- 
тоскоки), стрибки у пів присіді уперед, стрибки на одній нозі вперед, стрибки через 
бар’єри. Шоста вправа -  прискорення на 20-50 метрів з максимальним зусиллям. Сьома 
вправа була направлена на розвиток сили рук, а саме; згинання та розгинання рук в 
упорі лежачи, згинання та розгинання рук в упорі спиною до гімнастичної лави. Вправи 
виконувалися або швидко, або на 4 рахунки опускання вниз -  на 4 рахунки затримка на 
зігнутих руках -  на 2 рази швидке розгинання рук. Восьмі вправи були направлені на 
розвиток м’язів тулуба -  різноманітні вправи для м’язів черевного преса та спини. 
Також надавалася можливість варіювати навантаженнями статичного та динамічного 
характеру -  робити вправи швидко або повільно, так як швидкість виконання залежало 
від фізичної підготовленості студентів, які займалися на заняттях.

Цей метод дозволив обирати вправи залежно від рівня і вміння студентів та 
дозволяє водночас підвищити ефективність заняття. Рівень фізичної підготовленості 
зростає і гармонійно розвиваються усі фізичні якості.

Результати дослідження. Дослідження проводилося протягом 2017-2020 рр. 
В експерименті приймали участь студенти у групах загальної фізичної підготовки зі 
спеціалізації “Легка атлетика” НТУ “ХПІ”. Було розроблено, експериментально обґрун
товано та впроваджено до навчальної програми комплекси вправ на основі комплексно- 
варіативного методу, що дозволило обирати вправи залежно від рівня фізичної підго
товленості і рухових вмінь студентів та водночас підвищити ефективність проведення 
заняття. Рівень фізичної підготовленості студентів зріс та було гармонійно розвинуто 
усі фізичні якості.

Дискусія. Проблема розвитку рухових здібностей студентів складна та багато
гранна. На заняттях з фізичного виховання виникали питання з розвитком фізичних 
якостей студентів.

З позицій концепції П.К. Анохіна [1] про функціональну систему, розглядаються 
питання кругового тренування В.М. Кряжем [7]. Їм запропоновані стосовно основного 
відділення та спортивного відділення тренувальні комплекси з методичними правилами 
їх використання у швидкісно-силових вправах та дисциплінах, що потребують високого 
рівня розвитку спритності та витривалості.
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Найбільш повно мірою комплексно-кругова форма тренувальних занять описана в 
монографії М. Шоліха [6]. Він успішно об’єднав ідею злитого, безперервного виконання 
різнорідних вправ, детально розроблену англійськими фахівцями Р. Морганом і Г. Адам- 
соном з ідеєю, так званим, “інтервальним тренуванням”, обґрунтованим у працях X. Рейн- 
делла та X. Роскамма [5].

Висновки. Фахівці фізичної культури та спорту зазначили, що одним із голов
них завдань фізичного виховання, є підвищення рівня фізичної підготовленості студен
тів [4]. Виконані студентами контрольні випробування (нормативи) з фізичної підготов
леності у Харківському національному університеті “Харківський політехнічний інсти
тут” на кафедрі фізичного виховання зі спеціалізації “Легка атлетика” допомогли про
аналізувати дійсний рівень їхнього фізичного розвитку.

Розробка, експериментальне обґрунтування та впровадження до навчальної 
програми комплексів вправ на основі комплексно-варіативного методу покращили по
казники фізичної підготовленості студентів в цілому, але їхнє відсоткове відношення не 
дуже високе. Це підкреслює необхідність відвідування занять більше, ніж 2 рази на 
тиждень. Але головна мета полягала у пристосуванні до учбового процесу студентів з 
різним рівнем фізичної підготовленості. Ретельне спостерігання та контроль за вико
нанням фізичних вправ на кожному окремому занятті, дозволили нам будувати процес 
більш раціонально для кожного студента.

Перспективи подальших досліджень полягають у потребі розробки спеціаль
них методичних рекомендацій до впровадження в учбову програму комплексно-варіа
тивного методу, який дасть змогу не лише враховувати, а й підвищувати рівень фізич
ної підготовленості усіх студентів.
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ОСОБЛИВОСТІ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СТУДЕНТІВ-БАСКЕТБОЛІСТІВ 
І МЕТОДИ КОНТРОЛЮ ЇХ ФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ

Мета статті -  здійснити аналіз специфіки фізичної підготовки у  баскетболістів та розкрити 
методи оцінки щодо їх фізичного розвитку. Методи дослідження -  аналіз, узагальнення, система
тизація даних наукових досліджень та літературних джерел. Результати. У статті міститься опис 
основних критеріїв фізичного розвитку спортсменів-баскетболістів. У роботі описано специфіку 
підготовки юнаків до ігор, методи, що аналізують показники здоров ’я та їх можливості. У статті 
також відображені особливості роботи з високими гравцями та гравцями з невисоким зростом, 
способи вдосконалення їх позитивних та усунення негативних якостей.

Ключові слова: фізична підготовка, баскетбол, студенти, критерії, підготовка, тренувальний 
процес, тестування, показники.

ТИе ригрозе о/їИе агіісїе із їв апаІуге рИузісаІ їгаіпіпд зресі/ісіїу о/ЬазкеїЬаІІ зїиіїепїрІауегз апії їв 
геуеаІ аззеззтепї теїИоіїз /о г їИеіг рИузісаІ іїеуеІортепї. Кезеагск теікобз: апаІузіз, депегаІігаїіоп, 
зузїетаїігаїіоп о/зсіепїі/іс гезеагсИ іїаїа апії Ііїегагу зоигсез. Тке гезиііз. ТИе агїісІе сопїаіпз а іїезсгірїіоп о /  
їИе таіп сгіїегіа /о г їИе рИузісаІ іїеуеІортепї о /  ЬазкеїЬаІІ аїИІеїез. ТИе м>огк іїезсгіЬез їИе зресі/ісз о /  
ргерагіпд уоипд теп /ог датез, теїИоіїз їИаї апаІуге ИеаІїИ іпіїісаїогз апії їИеіг сараЬіІіїіез. ТИе агїісІе аІзо 
ге/Іесїз їИе ресиІіагіїіез о /  міогкіпд м>іїИ їаІІ апії зИогї рІауегз, м>ауз їо ітргоуе їИеіг розіїіуе /еаїигез апії 
еІітіпаїе їИеіг педаїіуе диаІіїіез.

Сгіїегіа о/рИузісаІ іїеуеІортепї о /  аїИІеїез: ИеідИї, м>еідИї, уоІите о / їИе сИезї, здиаї зїгепдїИ, УіїаІ 
сарасіїу (УС), апії Иапії іїупатотеїгу. ТИе оЬїаіпеії іпіїісаїогз аге сотрагеії м>іїИ їИе зїапіїагіїз ассерїеії іп а 
рагїісиІаг соипїгу ог гедіоп, м>ИісИ аге апаІугеії апіїргоуеп, Ьазеії оп а Іагде питЬег о/зигуеуеії гезропіїепїз. 
ТИеп, ассигаїе іїезсгірїіопз о /  їИе ІеуеІ о/рИузісаІ іїеуеІортепї о /  їИе зїиіїіеії аїИІеїез аге сопзііїегеії їо Иауе 
Ьееп оЬїаіпеії. ТИеге аге аіїіїіїіопаІ іпіїісаїогз їИаї аге пої/іхеії Ьу зигуеуз. МеуегїИеІезз, їИеу іїо пої Іозе їИеіг 
зідпі/ісапсе. 8исИ диаІіїіез аге таіпІу іїеїегтіпеії іпіїерепіїепїІу Ьу їИе соасИ. ТИеу іпсІиіїе їИе зїгепдїИ о/їИе 
таіп тизсІе дгоирз, зрееії-зїгепдїИ їгаіпіпд (]итріпд аЬіІіїу), /ІехіЬіІіїу апії геасїіоп гаїе.

А Іад іп їИе іїеуеІортепї о /  зкеІеїаІ тизсІе зїгепдїИ із тозї о/їеп оЬзегуеії іп їаІІ рІауегз, їИаї із їИе 
геазоп м>Иу їИеу геІаїіуеІу о/їеп зи//ег /гот щигіез, деї їігеії/азїег, апії Иауе розїиге ргоЬІетз. АІзо, зисИ 
рІауегз изиаІІу Иауе Іезз тоЬіІіїу апії тоуетепїз соогіїіпаїіоп, саизеії Ьу їИеіг ИеідИї.

Ву рауіпд аїїепїіоп їо їИе зеІесїіоп апії їгаіпіпд о / їаІІ рІауегз, їИе ргосезз о/ргерагіпд зИогї рІауегз 
із саггіеії оиї зітиІїапеоизІу. 8исИ рІауегз Иауе їИеіг ом>п аіїуапїадез апії диаІіїіез їИаї аге песеззагу іп 
ЬазкеїЬаІІ. 8ИогїрІауегз, ипІіке їаІІ опез, изиаІІу іїо пої Иауе ргоЬІетз м>іїИ тоЬіІіїу апії соогіїіпаїіоп.

Кєунюгйз: рИузісаІ їгаіпіпд, ЬазкеїЬаІІ, зїиіїепїз, сгіїегіа, їгаіпіпд ргерагаїіоп, їгаіпіпд ргосезз, 
їезїіпд, іпіїісаїогз.

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Фізичний 
розвиток -  закономірний процес морфологічних і функціональних змін організму, особ
ливості якого залежить від внутрішніх причин і життя конкретної людини. Рівень фі
зичного розвитку -  один із головних критеріїв підбору тренувальної програми та дозу
вання навантаження на тренувальних заняттях з баскетболу [1].

Мета статті -  здійснити аналіз специфіки фізичної підготовки у баскетболістів 
та розкрити методи оцінки щодо їх фізичного розвитку.
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